א גאנצער דינער PR‏ איין געריכט 


די יוננווארו װועט ONT‏ נלייכען 
דער פאטער PST DY‏ וגלייבען 
איהר OY‏ דאס גלייכען 
אייער פּאקעטבּוק DN DYN‏ נלייכען 
אייערע קערפּערס מוזען ONT‏ געוויס גלייכען 
,אנקעל סעם" Dy‏ דאס אודאי TVD‏ 


אלע וועלען גלייכען דעם איין געריכט דינער. ווארום? 
א געריכט הייס און בּע"טעם'ט--גוט IND‏ דער ארבּייט אדער פּלײי--דאס TIN‏ 
' זוארום דער פאטער און די קינדער ONT TOY‏ גלייכען. 


לייכט צו קאכען און IW‏ סערווירען. PR ONT‏ איין אורזאכע פארוואס איהר 
ONT By‏ נלייכען. בּלויז איין געריכט צו WORD‏ וויינינ טעלער I‏ וואשען. סטעפת 
סייווד, . 


. גוטע, נארהאפטע שפּיין.. TDR‏ קענט זיין זיכער TDN IN‏ שפּייזט אייער 
פאמיליע ריכטיג DIN‏ איהר נגיט זיי דיעזען דינער. ONT‏ ענטהאלט אלעס ONY‏ זייערע 
קערפּערס דארפען זיי צו העלפען ארבּייטען און זיין שטארק. דיעזער WIT‏ העלפם 
TORN‏ טהאן אייער טהיי? IND‏ אונזער לאנד. איהר קענט איינשפּארען YR PY‏ פלייש 
oy‏ שיקען מעבר לים. אונזערע סאלדאטען TN‏ אונזערע עלייס דארפען ONT‏ נוימינער 
װוי מיר. 


פּרוכט דיעזע אצוי געריכט דינערס. ; 
יעדר טפ יי פוז געכול פיך א באפיליע פון Fey‏ 


פ"ּוש ‏ ט שאשורער. 


ראבּבּיט, AW‏ אדער אירגענד וועלכע פלייש IVD‏ גענוצט TW‏ אנשטאט פיש. 
IWIN‏ טאמייטאס אנשטאט מילך. קעראטס TYP‏ מען אויסלאזען. 


אנדערהאלבען פונט WH‏ (פרישע, נעזאל- 1 אניאן צושניטען 


\ 


צענע אדער קענד) 2 קאפּס קעראטס געשניטען PR‏ שטיקער 
9 בּולבעס אבּנעשיילטע TIN‏ צושניטען wp “9 DS‏ לעפע; פּוטער אדער אויל 

קליינע שטיקער 3 קאפס מילך 
2 עסלעפעל מעהל פעפער 


פרייעט דאס מיט צוהאקטע אניאנס צוא זאמען אין דיא פּוטער אדער SIS‏ 
פאר פינף מינוט. פיינט אריין דיא אניאנס, קעראטס TIN‏ פאטייטאס TR‏ קעטל 
און דעקט עס IS‏ מיט געקאכטע וואקער. קאכט PD ONT‏ די װוערזשעטייבּעלס ווערען 
ווייד,. צומישט דריי עסלעפעל מעה? DD‏ א האלבּע קאפּ קאלטע מילך און סטירט דרי 
ליקוויד אין טעפעל pa‏ עס ווערט דיק. HDI‏ צו די.איבּערינע מילד TN‏ די YD‏ וואם 
איז אראבּגענומען געגווארען TN PD TD‏ צושניידט ONT‏ אין קליינע שטיקלאך. DSNP‏ 
דאס בין די פיש ws‏ טענדער, ארום 10 סינוט. פערוירט דאס הייס. איהר פנ 
זיד בּענעהן אהן נעזאלצענע TN PINE‏ יוזען א טהעעלעפעלע TD‏ אנדערע פעטס 

נעטדיקענטע ארבּעס מיט רייז און טאמייטאס. 


אנדערהאלבּען קאפּס רייז 1 עסלעפעל PORT‏ 
2 קאפּס געטריקענטע ארבּעס אנדערהאלבּען טהעעלעפעלאך פעפער 
6 אניאנס 2 קאפּס טאמייטאס (פריש אדער קענר} 


DIP) עס‎ PD קווארט וואסער. קאכט‎ YN TPR נאכט‎ IAN די ארבּעס‎ DPM 
וועלכער זיי בּריהען זיך. "יינט צי ריין, אניאנס, טאמייטאם‎ PS ווייד אין וואסער‎ 
קאכט עס 20 מינוט.‎ TN סיזאנינג‎ TS 


פאטעד האמיני און ביף. 


האמיני אין גוס צום יזען IS DON‏ איירנעריכט דינער, DIN‏ איהר ONT‏ א פייער 
אין אייער אויווען דאס WW‏ קאכען/א לאננע צייט אדער I‏ יוזען א פייערלאזען SWAP‏ 
ווארעמט IN‏ אנדערהאלבען קווארט וואסער בִּיז עס ווערט קאכעדינ: ליינט אריין TOS‏ 
טהעעלעפעלע PONT‏ און צוויי קאפּס האמיני וואס איז DDI‏ געווארען איבּער נאכט. 
קאכט דאס 4 שטונדען PN‏ א דאבּעל בּוילער PR IWIN‏ א פייערלאזען קולער איבּער 
נאכט. ONT‏ מאכט פ קאפּס. דיעזער רעסיפּי קע: פערגרעסערט TS TIN‏ גענוג 
געקאכט DX‏ פערשיעדענע IND IWAN‏ אייניגע מאלצייטען. האסיני DN‏ אויסנע- 
צייכענט צוזאמען פיט געטריקענטע, קענד אדער פרישע פיש יי פלייש און וע 
איבּערנעלאזענע קען נעיוזט yay‏ היעד DNR‏ איין קאמביניישאן: | 


5 קאפּס אבּנעקיהלטע האמיני א האלבּ פונט געטריקענטע FID‏ 
4 פאטייטאס 2 קאפּס מילך 


2 א 


2 קאפּס קעראטם . 2 עסלעפעל פעטס day‏ פּוטער 
1 טהעעלעפעלע זאלץ 2 טהעעלעפעלאף מעהל 


w 


צושמעלצט די פעטס, מישט DUN‏ די מעהל, גיסט צו קאלטע פילך. און מישט 
ONT‏ אויס נוט. קאכט דאס בּיז עס ווערט דיק. צושניידט די פּאטייטאס Tas.‏ קעראטס 
מישט אויס YOR‏ מאטעריאלען DN‏ א בּעקען DN‏ בּאקט דאס א שטונדע JIN?‏ 


דיעזע נעריכטען סופּלײיען YOR‏ 5 ינה ארליי סינים שפּיין. יערע איו נעטי פאר 
א גאנצען דינער פאר א פאמיליע ID:‏ פינף. עסט MT‏ סיט בּרויט און טיט פהפט 
TIS‏ דזשעם IND‏ א צושפּײז, INT‏ וועט איהר האבּען אלע ס מינים שפּיין ON‏ זיינען 
נויטינ ANE‏ אייער קערפער. היעזע 9 שפּײזען ווערען נעציינט אױף דער נעכסטער 
פּיידזש. 
די AID‏ שכבּייז נרופּען. 


נרינסען אדער 3 הוכטעון : : 
מיקך, קעז, אייער, (WD‏ פלייש אדער בעבלאר 
סיריעל?: קארן, רייז. אוטס. ראי WIS‏ ווייץ 
קיראפּ אדער צוקער 
בעטס. אװינס װי דר 
עפעס פון יעדע פון ריעוע פינף ג 
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723 אשפארנארי, אוי?;. כוטער. DN ose‏ 
| 


זי 
2 
SOHNE‏ וו -! א 

2 ע עדען seis‏ 


ֹ 
ייד ר אאיו'י-יוירר יורג ey‏ ר יי CRPPAR‏ 
מעהו א | התעו תע מא 32 Ae‏ 


עס זיינען פאראן אנדערע רעסיפּיק פאר געריכטען פון דיעזען סארט אין אנדערע 
יונייטעד סטייטס שפּייז ליפּלעטס. : 


;אנשטאט פלייש" ליפלעט pee‏ 8 זאנט וועלכע שפּײז איהר WIT IYI DONT‏ 
איהר קויפט ניט Fp‏ מילד, אוו װוי צו מאכען פליישלאזע אייו-נעריכט קאלצייטען. 


HIND,‏ א שטיקעל? פלייש שפּארעוודינ" (ליפלעט נומער 9) װעט אייך העלפען 
רעדוצירען אייער עקספּענס. פטיוז TN‏ פלייש פּאיס ציינען UN‏ איהר קענט נעבּען 
אייער פאמיליע IN‏ איין-נעריכּט מאלצייט, יוזענדינ א שטיקעלע פלייש אין פערשיע- 
דענע קאמבינאציעס. 


AA‏ קענט אליין סמאכען אנדערע רעסיפּיס צוזאמענמישענדינ שפייזען פון רי 
ביכף can‏ צשנט שי צו אייערע שכנים 


* : = = כי 
פעראיינינטע שטאאטען IVAW‏ צירקולאר נומער 3 
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POTTED HOMINY AND BEEF 


Hominy is excellent to use as part 01 a one-dish dinner, if you have 
a fire in your stove so that you can cook it for a long time, or use a fire- 
less cooker. Heat 112 quarts of water to boiling; add 1 teaspoon of salt 
and 2 cups of hominy which has been soaked over night. Cook in a 
double boiler for four hours or in the fireless cooker over night. This 
makes 5 cups. This‘ recipe may be increased and enough cooked in diff- 
erent ways for several meals. Hominy is excellent combined with dried, 
canned, or fresh fish, or meat and vegetable left-overs may be used. Here 
is one combination. 


5 cups of cooked hominy 2 cups of carrots 

1% pound dried 61 2 tablespoons oil or butter 
2 cups of milk I teaspoon salt 

4 potatoes 2 tablespoons flour 


Melt the fat, stir in the flour, add the cold milk, and mix well. Cook 
until it thickens. Cut the potatoes and carrots in: dice, mix all the 
materials in a baking dish, and bake for one hour. 


These dishes supply all five kinds of food. Each is enough for the 
whole dinner for a family of five. Eat them with bread and with fruit 
or jam for dessert. Then you will have all the five kinds of food your 
body needs. These five kinds are shown on the next page. 


HERI HOOD GROUPS 


Vegetables or fruits. 
Milk, or cheese, or eggs, or fish, or meat, or Deans. 
Cereal, corn, rice, oats, rye or wheat. 
Syrup or sugar. 
Fat: such as drippings, oleomargarine, oil, buiter. 
Choose something from each of these five groups every day. 
MORE: ONE-DISH MEALS. 
There are some recipes for dishes of this kind in other United States 
Food Leaflets. 
“Instead of Meat’ Leaflet No. 8 tells what foeds are good to use 
when you don’t buy milk, and how to make some meatless one-dish meals. 
“Make a little Meat Go a Long Way” (Leaflet No. 5) will help you 
to cut down your meat bills. The savory stews and meat pies show how 
you can give your family a good one-dish meal by using a little. meat in 
various combinations. | 
You can make up other recipes for yourself by combining foods 
from most of the five groups. Pass them on to your neighbor. 
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Distributed by 
UNITED STATES FOOD ADMINISTRATION \ 
HENRY 8 ENDICOIT 


Food Administrator for Massachusetts 


A ישש‎ Dinner in One Disk 


The Youngsters will like it. 
Father will like it. 
You will like it. 
Your pocketbook will surely like it. 
Your bodies can’t help liking it. 
“Uncle Sam” is bound to like it. 
EVERYBODY WILE LIKE THE ONE-DISH DINNER, WHY: 

A dish hot and savory—good tor work or play—that is why the father 
aad the children will like it. 

BASY TO COOK AND SERVE—that is one reason why you will 
like it. Only one dish to cook, few plates to wash, steps saved. 

GOOD, NO.URISHING FOOD —yYou can feel sure that you are 
feedimg your family right if you give them this dinner. It contains all 
their bodies need to help them work and grow strong. 

This dinner helps you do your part for our country. You can save 
wheat and meat to ship abroad. Our soldiers and the Allies need them 
more than we do. 


TRY THESE ONE-DISH DINNERS 
Each enough for a family 01 five. 
הפות‎ CEOW DER 


Rabbit, fowl, or any meat may be used instead of fish, or tomatoes 
instead of milk. Caryots may be omitted. 





112109 fish (fresh, salt or canned. ) I onion, sliced 

2 cups carrots cut in pieces. 3 cups milk 

9 potatoes peeled and cut in small picces. 3 tablespoons flour 
2 tablespoons butter or oil. Pepper 


Fry the chopped onion in the butter or oil for five minutes. Put 
onions, carrots and potatoes in kettle and cover with boiling water. Cook 
until vegetables are tender. Mix three tablespoons of four with 72 cup of 
the cold milk and stir in the liquid in the pot to thicken. Add the rest of 
the milk and the fish which has been removed from the bone and cut into 
small pieces. Cook until the fish is tender, about 10 minutes. Serve hot. 


DRED PEAS Wit RICE ANID TOMATOERS 


IY% cups 01 rice. 14 teaspoon pepper 
1 tablespoon sait 6 onions 
2 cups of dried peas 2 cups tomatoes )11658 or canned) 


Soak peas over night in two quarts of water. Cook until tender in 
water in which they soaked. - Add rice, onions, tomato, and seasonings and 
cook 20 minutes. 
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